Тренинговое занятия с педагогами

«Профессиональная адаптация после отпуска»
Цель: включение в работу, снятие напряжения, сплочения; создание группового доверия и принятия.
Теоретическая часть.
Психолог:
Вот и закончился отпуск. Начинается новый учебный год. Перестраиваться с работы на отпуск гораздо приятнее и проще, чем настроиться на работу после отпуска. 
Это миф, что после отпуска человек с новыми силами приступает к работе. На уровень прежней трудоспособности он выходит, в лучшем случае, через несколько дней. 
Немецкие ученые выяснили, что у человека, несколько недель понежившегося на солнце, коэффициент интеллекта падает на двадцать пунктов. Восстановление IQ это дело нескольких дней. Так что если вам покажется, что вернувшись на работу после отпуска, вы несколько поглупели не стоит о себе слишком плохо думать. 
Многие из нас в первые дни после отпуска принимают поспешные решения о перемене работы (или такие мысли посещают), другие впадают в затяжную хандру, третьи «срываются» на коллегах,  появляется головная боль, раздражение и полная апатия.
Особенно тяжелы первые дни.
Подобное депрессивное состояние называется постотпускным синдромом (ПОД). 
АДАПТИИРУЕМСЯ БЕЗ ПРОБЛЕМ

Чтобы «врабатывание» было не столь тяжелым, воспользуйтесь советами профессиональных психологов.

Эффективная организация своего времени – рабочего времени, времени отдыха и домашних дел – прямой путь к решению проблемы стресса в первые дни после отпуска. 
1. Старайся соблюдать режим дня – и отпуск перестанет быть необходимостью для твоего отдыха, так как ты будешь каждый день себя чувствовать отдохнувшим. Здоровый режим дня не построишь за пару дней, но при желании это можно сделать. 

Некоторые используют выходные для отсыпания. Отсыпаться на выходных – вредно. Нарушается ежедневный режим дня на выходных – жалобы на плохое самочувствие в понедельник. Потому что:
· Ограничиваешь себя в солнечном свете в эти дни, что приводит к тому, что понижение и повышение температуры тела в течении дня происходит медленнее.

· В результате, тяжелее заснуть в воскресение вечером, что приводит к “воскресной бессонице”.
· Ограничивает предшествующее время бодрствования до момента как ты снова ложишься спать. Это ослабляет давление идти спать вечером, нарушает ритм изменения температуры тела, и ещё больше способствует бессоннице.
· Ослабляет способность организма спать глубоко.
· На выходных лучше подниматься примерно в то же время, что в будние. 

· Если будет клонить ко сну, лучше поспи полчасика днём – сонливость как рукой снимет. 

Бодрит 9-10 минутное отключение – даже после такого короткого промежутка чувствуешь себя выспавшимся.
2. Поделитесь впечатлениями об отпуске с коллегами. Но не пересматривайте бесконечно отпускные фотографии и видео: войти дважды в одну реку все равно не удастся, а вот ностальгия обеспечена, а она – плохой советчик.
3. В первые рабочие дни после отпуска постарайтесь сохранить расслабленное состояние — не берите работу на дом, откажитесь от всех разговоров на тему работы вне работы и хорошо отдохните в свои первые выходные, это обязательно поможет вам уменьшить постотпускной синдром. 
4. Не стоит пытаться сразу включиться в стопроцентный рабочий ритм.  Не наваливайте на себя всю «простаивающую» работу: ощущения паники и ужаса от масштаба  работ, которые нужно сделать, нагонит на вас еще большую хандру. Для наглядности выпишите на листке бумаги возникшие проблемы и вопросы, обдумайте, с чего лучше начать.
5. Активная деятельность во всех смыслах полезна: улучшается работа сердца, мозга, кроме того, меняется восприятие самого себя. 

Впрочем, психологи считают, что взрослые мужчины и женщины по-разному воспринимают переход от отпуска к работе. Женщинам смена ритма дается легче. 
Что бы ни было – держите позитивный настрой.
Никакой паники! 

Практическая часть.
1. Упражнение «Аквариум»

Для того, чтобы ощутить себя сплоченной командой, мы с вами станем рыбками в аквариуме. Для этого каждый возьмет себе рыбку, раскрасит её по своему усмотрению, придумает ей Имя и то, что она привносит в этот аквариум для гармоничного сосуществования. Далее каждый из вас приклеит свою рыбку в то место аквариума, где ей  более всего комфортно, желательно не загараживая других рыбок.

2. Просмотр позитивной, шуточной презентации «Вот и наступил сентябрь»

3. Ларец Радости
Для завершения нашей встречи я хочу вам предложить  взять предсказания из Ларца Радости. (Коробочка с заранее приготовленными предсказаниями, пожеланиями на цветных листочках.) Только сегодня вам предоставлена уникальная возможность получить предсказание. Воспитатели вытягивает себе предсказания из Ларца. Желающие зачитывают свои предсказания.

Предсказания в Ларец Радости

Если Вы проявите инициативу, успех не заставит себя ждать. :-)

Ваши надежды и планы сбудутся сверх всяких ожиданий. :-)

Готовьтесь к романтическим приключениям. :-)

Через неделю вас с наскоку поцелует ваша судьба. :-)
Коль знаньем овладеть смогла, 

дари его другим.

Костру, что ты в душе зажгла,

Не дай растаять в дым!:-)
Хватайся за каждое дело,

Чтоб сердце от радости пело!

 :-)
Завтра все будет лучше, чем вчера! :-)
Ничто не может остановить человека, если он не хочет останавливаться. Дерзай!:-)
Сам факт, что у Тебя есть желание или мечта, означает, что у Тебя есть и соответствующая способность реализовать их :-)
Есть только два дня в году, когда ты не можешь ничего сделать. Один из них называется вчера, а другой называется завтра. Поэтому дерзай сегодня!:-)

Каждая мечта тебе дается вместе с силами, необходимыми для ее осуществления. Однако тебе, возможно, придется ради этого потрудиться :-)


· Житейская мудрость — это понимание того, что большинство опасностей, ожидание которых является источником волнений, не реализуется. Не тревожься зря! :-)

Не смотри в прошлое с тоской, оно не вернется! Мудро распорядись настоящим! :-)

Довольствуйся настоящим, но стремись к лучшему. 
Всё, что ты можешь вообразить — реально :-)
Будешь много и упорно трудиться — получишь вознаграждение в виде премии:-)

В скором времени на Вас будет совершено нападение. Удача и успех нападут на Вас и Вы не сможете от них отбиться :-)



Веселей смотри вперед, там богатство тебя ждет :-)

Тебя в конце недели ждут праздник и веселье :-)

К следующей субботе жди успех в работе :-)

Будет у тебя всегда в доме вкусная еда:-)
С этого дня ты будешь иметь удовольствие тратить много денег, а так же иметь удовольствие их заработать :-)




